若さを保つ「食」の実際―科学としての栄養学と聖書から学ぶ― by 新出 真理 & Mari SHINDE
清泉女子大学キリスト教文化研究所年報　第 28 巻　2020 年




The practice of "food and nutrition" in maintaining  youth :Lessons 
from science of nutrition and the Bible
Mari SHINDE
　　This lecture fi rst introduced the study that "food and nutrition" is associated 
with telomere length which is closely related to youth and health.  Next, "Health 
Japan 21", an evidence-based policy in Japan was introduced. As a national 
guidelines on "food and nutrition", the outline of "Dietary Reference Intakes for 
Japanese (2015 version)”was introduced. Then the way of healthy diet from 
"Dietary Guidelines for Japanese" and "Japanese Food Guide Spinning Top" were 
introduced as practicable guidelines. Finally, the love of Jesus was introduced 
from the description of "food and nutrition" in the Bible.
要　　旨
　本稿は，清泉女子大学・品川区共催「第 36 回土曜自由大学（秋のコース）」















































科学が進歩し，2013 年には約 37 兆個± 8 兆個の細胞があるという論文が
発表され，現在では文部科学省も約 37 兆個としています 3）．細胞には核














































2000 年から始まり，10 年後の数値目標が示されました．「野菜 1 日 350g」
という言葉は，「健康日本 21」で，成人の 1 日当たりの野菜の平均摂取量


























　掲載されている栄養素等の項目は，2015 年版で合計 35 項目です．内訳
はエネルギーが 1 項目，いわゆる三大栄養素としては，たんぱく質が 1 項
目，脂質が 4 項目（脂肪エネルギー比率，飽和脂肪酸エネルギー比率，
n-6 系脂肪酸，n-3 系脂肪酸），炭水化物が 2 項目（炭水化物エネルギー比率，




4 項目，水溶性ビタミンが B 群（B1，B2，ナイアシン，葉酸等 8 項目），
C の 9 項目で計 13 項目，ミネラル（無機質）はカルシウムや鉄，ナトリ
ウム，カリウム，亜鉛等の 13 項目です．















量に対して，たんぱく質 13 ～ 20%: 脂質 20 ～ 30%（飽和脂肪酸 7%















　「1 日 30 品目食べましょう」は，1985 年（昭和 60 年）に当時の厚生省
が策定した食生活指針の項目の 1 つです．その後，時代と共に変化する社







　柱となる内容は，図 4 の 10 項目です．各項目には実践のための具体的
な推奨内容が 3 項目程度ずつありますが，本日は 10 項目を中心に説明し
ます．10 項目は，内容的に 3 つに分かれますので，図 4 では 1 行ずつ空
けてお示ししています．上の 2 項目は「食」を通した QOL の向上に関す












日本の食生活指針に相当する Dietary Guidelines が作成されていますが，
アメリカの 2011 年版 11），イギリスの 1990 年版，オーストラリアの 1992
年版等先進国の多くの Dietary Guidelines で，この項目が 1 番初めにきて
















































　16 人の正常血圧者を対象として FMD を測った研究によると，食後す
































が朝食を食べた時と食べなかった時で比べてみると，時速 35km や 70㎞
の時の事故率は変わりません．しかし，時速 110㎞になると，朝食を食べ




















ます．死亡率や疾患の発生率を考慮した BMI の目標範囲は，18 ～ 49 歳
の方では 18.5 ～ 24.9，50 ～ 69 歳の方では 20.0 ～ 24.9，70 歳以上の方で











　「主食 + 主菜 + 副菜」は，日本の伝統的な食事（料理の組み合わせ）パ
ターンです．
　「主食」は，ごはんやパン，麺類等の穀類を中心とした料理で，栄養素






はビタミンやミネラル，食物繊維が多く，毎食 2 品程度つまり 2 量が目安
です．緑がテーマカラーです．
　これらを毎食揃えることは，伝統的にいわれてきた「一汁三菜」，つまり，




　栄養バランスを考える時に，「黄色 + 赤色 + 緑色」の 3 色をそろえる，
と覚えると簡単ですね．






















界保健機構（WHO）は全ての成人の減塩目標を 1 日 5g 以下としていま
すが，日本は食塩摂取量が多い食文化をもつため，「日本人の食事摂取基
準（2015 年版）」では現実的な目標値として，1 日あたりの食塩摂取量の
平均値を 8g としています．年々下がっていますが，平成 29 年の日本人
の食塩摂取量の平均値は男性 10.8g，女性 9.1g です 20）．
　また脂肪については，「日本人の食事摂取基準（2015 年版）」において，









































2011 年から使われている My Plate というツール（図 6）が用いられてい








　さて，バランスよく食べるためには，毎食「主食 + 主菜 + 副菜」を揃








が少々気になるくらいの方であれば，1 食の目安量はごはんなら 150 ～
200g，パンなら 8 枚切り 2 枚～ 6 枚切り 2 枚，麺なら乾麺 60 ～ 90g 程度
です．この位食べると，「食事摂取基準（2015 年版）」で示された炭水化
物の目標量の範囲に入りやすくなります．日本人の炭水化物比を見ると，
現在の目標が 50 ～ 65% なのに対して 1965 年には 71.6% と多めでしたが，












































ず，魚も肉と同じくらいとることで DHA や EPA 等の n‐3 系脂肪酸（オ
メガ 3）が取れますし，大豆・大豆製品も肉の代わりに食べることで飽和
脂肪酸の摂りすぎを防ぎ，脂質異常症の改善が期待できます．ちなみに，




なければ 1 日 200g 程度が目安です．
　最後に，食事バランスガイドのコマではヒモで表現されている「嗜好品」
は，取る必要はありません．逆にどのくらいまで取っても良いか，という
ことなら，1 日平均で 1 日のエネルギー摂取量の 10% 位とお答えしてい
ます．個人差はありますが，女性なら 160kcal，男性なら 200kcal 位です．
1 回に必ずこのエネルギー量まで，ということではありません．あくまで
「平均」ですから，医師から間食について指示がない場合，この数字に 7
をかけて 1 週間に女性で 1,020kcal・男性で 1,400kcal と考えてはいかがで
しょう．皆さま，お好きなお菓子や飲み物があるでしょうから，お好きな
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